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نءوَ اللمِوَ سَابَسطرونَ 


جوٹروں کے ور ماگ ی بل پریشر کےغ لی 
تقر پاپ ٰکاگوشت اعتدال ‏ ےکھائمیس 
گوشت کے ساوسلا دی لیموں اوردب یکا ستعوال 
ورک ری پای ز یادہچںل 
ول کے م ری لکردۓ مغ سریی پائے اوٹجی نکاس 
نے ہوت ۓےگوشم تک بات بجھاپ ےتیارشد ہاو راب ہوا 
گوشتز یادہکہھے 
یٹ کےگوشت می ںکئی اھ ا کی شفا سے 
او ٹکاگوشت بخا شیا شک کال ی ران سا ٹانٹ سی 
اوراعصالی وتما یکبھزوری یکا بہت بن علارجع ے 


عحی رق باانمسلمانو ںکاچہال ایک رڈ یتپدار ہے وڈی ںگوشست 
کے وٹین نضرات کے سے بت یک رک رگوش تکھا نے ےکا اکس 
شانداریموش بھی ہے علادوانز یں اہے افراد جو اینےکم وس ان لکی 
وج ےروزمرہگوش تکھا ےک یمفیائ ہیں رھت حمیدقر یاں پہ 
ہیں بھ یکوشتکی فراوای مس رآکی سے گوشت کے خر گی اذا 
کے بادے میں ماہ رین ئل ائیات بات ہی ںکیصر غکوشمتکا 
جزوپدروئین سے جوانسا یس مکی اہم ضرورت ہے۔ ام کی 
ابی تکااندانرہائس بات ے اکا یا جاسلنا ےکی عم میں موجودہرہ 
اورٹشویں پروشین موجودہوئی ےگوشت یں ضروری مصرںی 
اج زاجگی منا سب مقداریش پا جات ہیں چویححت کے گے 
نپائی مغ ہیں ناس میں موجوزکنیشیم پر یو ںکومضبو اک رتااور 
یں ربھرے بین( اوسٹیو مو پوس سے بھاماے ۔گوشت 
میس موجو( رت کقوت مدرافاعت میں اضا فکرتاے اورپٹھو ںکی 
تیاور وفمامیں مددد بتاسےےلہن اان کےتصمول کے ےکوششت 


6۴ص75 7 
عطمخداوندگی ہے ۔ہماارے میحاشرے میں سجزبیوں ہی ہے 
گوشتنز یادورقبت س ےکھایاجاما سے اورج بعیدقر ہا کا موںح 
اورک ری ںکوشم تک فرادانی موی رات کے وا لے مزےے 
مزے کے پکواول ے پا ور وکنااورز ادہمشکنل ہوجاما ےعیر 
ای برگوشت ض ورکھ تی لین ام نین می اعتدال اوراحتیاشی 
ناب مکوگیملحوز اط ررشھیں ۔گوشت کے پکوانٰول میں نر یاددھر 
مصا گے نٹ ایس خیزان پبرسز دن ےکیکگارنش ضرو رکر بی ںکوشت 
کےکچھ را وسلا رتضوے] 7 7 ون اورد یی کا اس مم ا ستراری 


0: - 


اتا لکر یں ۔گوش تکھا نے کے ساسا نر کی پیل وسنزیہوں 
ک اعا ل بھی ای ریس بای کا استعحمال نز یادہ سے یاد ہک یں 
۔ابلا ہوا یا چھاپ ٹیل تیا رکیا ہو اگوشت کے ہو تن ۓےگوشت سے 
بہت ہبتر ۔گوشم تکاضرورت سےز یادہ اصستعال اگرفو ری 
طور پر نتقصان یی د ےآ و نے وانے ونوں می ںکئی دی اھ را کا 
سبب ضرور بن سکتا سے جوٹڑ وں کے درو پاقی بل پرشرا وروگ ر کے 
ھمر ینس کوشم تک رکھا می ۔ پپورک الین کین یادقی اورکردوں کے 
مرلیئ کوش تکااستتعال اپنے معارجغ کے مشورے پ یکر یی 
وص ول کے مین چ بی وا گویش رد ے مخ سربی ات 
گچی وخ اتال یکر ی ںکیویکہچ لے ما ےکور لکیشکل 
اختیارکر گنت ہیں گا ۓ کےکوششت می ںکولیسطٹررو لبارے سکے 
گوش تکینسبت زر یادہ ہوتا سے مہہ اوٹ ‏ ےےگوشرتہ میں 
کللیسٹرول بہ تک ہوتا سے ۔گوشم تکھا نے س کے فور بر 


یا ال وکس یی ے ہلک اما لیف 
بیدا یکن ہیں از اگوش تکھانے کےفورا بدا ےم شر ۳ں 
پینے سے اجتطا بکیاجائۓ ‏ عبدا گیا کے موقع پ راکش علق میں 
ری کپچنے کے وا قحات ردنا +وصباثئتے ہیں ۔ انل ٹ ری دا( 
گوش کھا تے ہہوںۓ خصوضی اح اط ب ریس ختصوط] تچھوے ہچوں 
کول رٹری کےگوشت اپن یگ رای می ںکھلاتیں _ 

عحیدقر پان کے موٹح پر در ذ یل حفظان صححت ک ے اصولو ںکو 


میڈ سے 


یت 1 


×ت یس :فان صحح تکااصول پی ےکم اپقی غفدامیں 
"وش تکی متقد ارک یں ۔ اہ سکی بڑ یادجہ یی ےک مج زیوں اور 
چھنگوں کے متا لے می ںکوشت مکل ےجشلم ہوتا سے نر یادہ 
مقدارمی ںگوش تکھانے ےآپ کے معدے پرگرائی بڑھ جائی 
سے ۔گوشم تکی مقدارتو راک صححت مندافرا کیل سد ےڈ بڑ سو 
گرا م تک ہے۔ 

ہز یادہگوش تکھانے ے مندرج رڈیل پچ لگیاں پیدا پدکن 


1: 

جوروں کادرولانق ہوسکتا ے اور جوافراد بے ے ججوٹرو ںکی 
مکیف میں مبلا ہوں ان کے ھرئسش میں اضاف :ہو سکتاے _ 

مو رت کاگوشرت داشتوں اورمس وو لی سوش نکابا عث بڈا 
ہے۔ 

گوشت کے بمشرت اسقعمال ےکر کے اھ را ضکا ختطرہب تماما 


۔ے۔ 


۲ 


ووافرادجوگوشتکااتعال نر یادءکر تے ہیں ان کے پای بل پرلیشر 
میں عنلا ہو نے کے امکانات ز یادہ و ئے ہیں۔ 
گائۓ ‏ ےکوشت کا نز یادہ ا ستعمال اھ رات قل بکا سبب بن سکتا 


تاپ 


عم ہی ںی رمفیرولیسٹرو لکی مقدارمیں اضااف پوتاے جوکئی 
ار یا کی جڑ ہے ۔ 
موا ےکا اث بڑماے - 


شت مت کی تو تاکز کے ا فیا ل7 


تار ے۔ 

پچ قری یکر میں : پیل چلناابچھیصححت تل رک ےکیلنئے بیو بھی 
شروربی ان جآ لکھا نے پعی کر تن ےاسوال ہوتوا ے 
یں پل قد یکر نااورگھی ضروریی نہوصاما سے سو ہت با یق کا 
کش تپ مکر لن ےکیلےکی اع بارات کے وقت ٹھ ےکی اکلیں 
تکاس کے تیچ می ںآ پ کا معدہاپنا کا جع طور پراخام رے 
کے اورکھانا چشمم ہوک جنزو دن بن جاتۓ ۔ اگ رپ تجھلی٤ت‏ ری 
کر نکی عاد یی پچ ربھ یکم ارک عیدا شی مےموئح پراے 
ا ول یں ضر ورشائل کرلیں_ 

کھاناوقت پرکھانیں : مس یبھی مال میں وق تکی پابندکی نکر 
ری شر محاشر تک بڑ کی خاممیوں ے ایک سے فاص طور 
سے کھانے کے معالے میں وق تک پا بندکی نکر لن ےکی عادست 
صح تکو بہت خنقصان باخیائی ہے ۔تپواروں کے مو پر بے 
قا دک بر تت کی ہمادی برعادت یش روج پروی سے ج بل 


عیدالا گیا بجی مولع پ ضا طور سے وقت پرکھاناکھا ناصسا .بے 
کیو یگوشت د پر سےپشیم بہوتا سے ۔ وقت نے وق ت تھا نے 
ے ذظ ,پشم یگ جانا ہے اور الس کے تیج میں چم بہار پت 
آیا۔ 

لن نک کا نین زی وک نک آفادیٹ ے 
کون وا تی یں ماہ رین صحح تک اکنا ےکعیدال ایا کے مم وت 
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پرغا -0۸ کی سز بیو ںکوا پنیخوراک میں شامل 
- کی خداٹیس ای کتوارن تا" ام رےکااو رھت 
رووا راثرات ھرجب ہہوں گے_ 

کولڑ ڑرگس آی-- : ہمارے پال عا تصور بیس ےک کول 
کس پیٹنے ےکھانا اعم ہوجا ا پان تج ربات سے ہہ بات 
شابت ہوچگی ےک یکولڈ نگ سکااشرعارشی ہوا ہے ۔اسے ٹتے 
هی بد ی رکیل یں لو ںعسوس ہودنا ےکی ے ہما رے مع رے 
ک یگرالی میں چوک یاکی ےمان درتقیقت پیکولنزڈ 

گؤ مت لابراعارت بلب ۶یز !گا پرکولڑ وکس 
نی یں تو بے اکر بہت مجبوری تو خر یکم اصستتال 
آری۔ 

ٰ۰ :0ھ کولس 
کے بات ۓےگر مین ڈی کا انال لصحت کیل زبیادومفید سے ۔کر بین 
یکھان کوپٹ مکر نے میں مددد یت سے اس لیے ما طور سے 


عیداپی سےمرتم بت تشت 
کھانے کے بب دگر بین ٹ ای فکپ ضردورلیش ۔ اس ے پا ضے 
کی ر ارت ہو اود یآ پ ارول لیول مناسب پر رن 
ہے 

مرج رصدالھو کا استا لکمرکھیں صسحت کے مسائ لک بڑی وجہ 
نز یادہمر چو ںکااستعمال ہے ۔ ہمارے اں یترک رانوں میں چٹ 
پنے او رت زھرن مصا ےکھانے پیند کے ساتے یں جح تکیلئے 
قصالن دہ یں میا گیا پر خاعس طورے چٹ ٹٹے ک ےکباب 


اورتہاریی دقیرہ بن اکرکھاکی اتی ہ ےل ہذ اال یی ےکھا نے مد ےکی 
زاب تکوبڑھادتنے ٹیں- 

کھانوں ک ے ورمیان مناسب وقفہ :دوکھانوں کے ورمیان 
یکم ےک پیرکھنٹو ںکاوقفہہوناض دی ہے ۔ اس و تے می کی 
ٹبیا ےآ پک ادرآپ کے اہی خا نکی بت کی طرں متا 
ہک ہے لب اعید یی نشی کے موق پراس با تکا زا طور 
ے نال رکھی ںکیکھ یھ رک صسحت انچھی رے اک سب ابق 
نوشیوں سے ت یکچ رکراطف اوہہ ویییں۔ 

کھ رکا پا ہواکھانا :دق باں کے موق پرگھ می ںکوش تکی 
فراواٹی ہوٹی ہے اکشرکھمروں میں بیدیکھاجا ما ےکیگوش تآرڈر 
پرد ےک تخل فڑش جیا کر وائی عائی ہیں .لان رو کا 
تھی ںسکھوکہ بانرار ےآرڈر پرہنواتۓ گ ےکھا ‏ نک کو ی اعتبار 
ھی ںکاے جفظان صحت کے اصولو ںکومدنظر رک ھک رتا رک یا گیا 
سے پانھیں؟ اس لیےگھ کچھ کی صح تکوشیتی بنا نے کیل انا 


بھیض جو دہکائجں۔ااس کے علاو وع اکیتپواروں کے موشح پربمشتر 
یز پوٹلزاوررستوٹٹسکارغ کرک ڈی ںو ان .ےج یی الا مکالن 
گر ی کر نا جا ہجےکیوکہا چجہوں کےکھاو ںکابھ یکو ی اختتبار 
کھھیں۔ 

معمول کےکا مکاج ارگ ریش : عیدقباں کے وت پہماہرین 
یا جانب سےائس با تکی خحھضی ہدایہ تک عائی ےک ان 
روزعرہ کے ول میں فرقی ن نے دریں اورتمام ما مکا نج صباری 


یں ور نموم ہایس ےکا عید پرکھاما اتور یادو جا نا ے 
ین کا مکر نے کے بات ےنریادہ مر یاد وآ را مکر نےکو رج 
دی عجاگی ہے ۔ الس صورت می ںکھسا ناد بر ےپشش بہوتاے اور 
مخت پرظاہرے 2 , 09 ڑیں سو کت 
ٹیس ہریت وانے فارمو ےکی اپتنے “ول ے نا رج ںہو نے 
د یں اک رآ پکیصححت ابچھی رہے۔ 

دزن میں اضافہ :بظروعیدکماگو یش تکھانے کے تت ہیں سض 
افرادکاوڈزن بڑھ جا نا سے اس لک وجہ یس ےک گوشت میں چونکہ 
یکللیسطرول بہوتا سے لہ ا اگ رآپ انی محت برقراررضتا 
ای یں وا با تکا خیال بھی نک دن پچھ میس 2 ہزارکیاور ی: 
ےر یادہاتعمال کر میں ۔ کپ گا کان دو ہز ارکیاور ینک وپ 
چارکھانوں می ںی مکرلیں ۔گوش تکوابا لکر یابار مک وک کے 
کھائتیں را تکاکھا ناو نے ےکم اکم دوگکنٹلے سط لیس اور 
اپٹی پلایٹ می ںگوشت کے علاو ہج یاں اورسلاد* رکھیں۔ بر 


0 : 5 
کی ہج۔۔۔۔ 
۷ : 

۱ ۲ 

حا 


09 تر رف کے کے کی یں 
گر ین کی بچھیں تق لکھا اکھمانے کے لعدآد کن تج لیت ری 
کر یں توبرہحید کے بعد پکاوز نکمنرول یں روسکتا ہے _ 

7 ال پرگوزشت کےاستعالی کے وا نے س ےگ ربھم۱ نمی 
تعایمات پریل پا ہو لت ھکئی نیک معاشرتی ء بدنی اور اصلاتی 
مسائل سے چے سکتے ہیں ۔جی اکییشرقی و انے ےق بائی کے 
تر تن او میں کرای خیب الین نر 


اوریگ رین میں تی مکرد یاجا تا ہے دوس راحصعزیزواقر پااور 


سا نیو ںکودےدپاجاتا ہے چپ تس اح خو وک سسیں رک کر 
اما لکیاجاءاے- 

7 0 009ر ر2 
کر نک ت راکیب بنا لی اتی یں ۔اضانی فریزرادرفرج ویر کا 
بندوبس تکماجا جا ہے ۔راشل روس ٹکر نے والو ںکی طرف ے 
جا بھاہیٹرز اوراشتبارات عام دبیھ کو لت ہیں ۔ لو ککگوش تکو 
ھی بی رنہ کے بندوابس کر نے میں مصروف پا عاتئے 
یں انم یادرکھنا چا ج ےکہفری نک یا مگ یاکوشش تبھی جن جفے سے 
نرانمدراتتتعال ن کیاجااۓ- 

قر بای کا نار ایک مفریتچوا رکا اورگیش ت حا نے ےکا مو 
نز یادہدکھاقید یتاہے ۔صاحبیثروت اور مالدا رتضراستےےوعام 
وول می ںبھی پوراسا لگوشت پ یکھائے ہیں ج سمخ ریب دخ رپاکو 
سال میں چیرو نگوش تکھا ن کا موشع متا ہے ۔ل ہن ا چم ق باٹی 
کر ےکی مدعادت عاضص لکر نے والوں ے الا س کرت ہیں 


کہ کم پان یں ما مق یکو کشم 
کہ یں تارق بای کےگمل اور رات ےی یاب ہو نے 
وانے بن ھییں_ 

وش خووض وکا جےگ تی من یگ ان کا ےکی ض ور 
پنیا تے تقر بای بیاون دراصلپییں ایا روقر با یکادریس دیستا 
و ےب لت سو 
اوراپےگردوفواع کےلوگوں کے لے قر بای دپینے وا نے بین 
جاتجیں ۔حقرت ابرائی مک یتقلیدکر ئے ہہوے اللدکی رضاوخنوشنودی 


کی خاط ری کی سے بڑی قر بالی دسینے ےی درینخ کر ریں۔ 
گوشت پیم شق‌ل ہرکھانے ےے بعد دررخ ذبیل اج زاسونف ایک 
گرامءز یر وسفید ای کگرامء ادرک ای کگرامء الا گی سب زین 
دانے اورچیتی پاشکرنص فت کڈ یڑ ھکپ انی میں پاکرلطورتروہ 
امتعا لکر یں ءآپ معدے ے تعلن نگئی ایک مسا نل ےگ فو 
0٦‏ 

او ٹکاگزشت عامطور پرشاذونادر بی متا ےمان عیدق بن پر 
رگوش تھی وافرمقدار یں ہہوتاے او زبس پگوشتممیصسر 
آوا ۶۸ےک گوس _انتا خر تب 
کین ہوتا ے اس ُۓ اتی بل پیش کی انجھائی بجی دک می ا س کا 
اتال مناس بگجہیں ۔ اوض ٹکاگوشت پر ا نے بخار عرق الفاء 
(شیاغکا م سیاہ یرقان سا ماع کی اور پیا بکی جن میں مضسر 
ہےاخضانتۓ درک کی طاقت اوز تو یت پا ہکیل بھی تل ۓے 
_اعصا ی اھ رک رکال تھ ورکی میں فاعدہ مند ہے ۔ مرکورہ 


۱۸۷ ))۷ )])4٢۷ 


۸1,۴ 
ال غامد حاص ل کر ن ےکیلئے اس کی مقدارتو راک کے سوگرام 
ہے ۔ ہو انس رکیلئے اون کی چچر بی کالیپ یپ انتھا لی مفیرے نے 


بر می جوڑوں 02ص 0 
میں تد دتختقیقات سرچ جن زکی ز بیت بین چگی ہیں تصوصا 
قاہرہ کےیشنل ریس ریچ سن یں ای حقیق کے مطا بی اوضسٹفت 
کےکوش تکواھ را لب میں مفیداورانسا ی ضس مس بل ےکم چنا کی 
وا خمام ضروری معدنیات وحیا ئن سے کچھ پور پرونی نکا مو 
ذر یع قرارد یا ۔ اہن اعیدال گیا پراگرپیگشتٹل اق ےتوس 
ے استنفاد×حاصص لک نے کا موتع باسھے جانے مد یاجاتۓ ج7 


: گوڈے تسروراں 4 ٠‏ 
7 ان زرااصتیااے ٌ۰ 
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لک و 


0:7 2820:6 سانر عجر مو 


2 یلدارروڈ اک رہ لا ور یاکستان 


ےمد ۲۷ ۲٦٣۵)‏ 
اب بودینہ 


موسم گرما کے جملہ امراض کے لیے 
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